PRZEDMIOTOWY
SYSTEM OCENIANIA
Z
WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO




1. Cele wychowania fizyczneqo

Cele ksztalcenia — wymagania ogodlne

1) Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego

oraz sprawnosci fizycznej;

2) Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci

fizycznej;

3) Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;j

4) Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem

oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych;

4) Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowej

aktywnosci fizycznej.

2. Szczeqgotowe wymagania programowe

I. Rozwéj fizyczny i sprawnosé¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

1) rozpoznaje wybrane 1) dokonuje pomiarow wysokosci
zdolnosci motoryczne I masy ciata oraz z pomocg
cztowieka; nauczyciela interpretuje ich

2) rozrdznia pojecie tetna wyniki;
spoczynkowego i 2) mierzy tetno przed i po wysitku
powysitkowego; oraz z pomocg nauczyciela

3) wymienia cechy interpretuje wyniki;

Klasa prawidtowej postawy ciata; 3) wykonuje prébg sity mieéni
brzucha oraz gibkoSci
v kregostupa;

4) demonstruje po jednym
¢wiczeniu ksztaltujgcym
wybrane zdolnosci
motoryczne;

5) wykonuje ¢wiczenia
wspomagajgce utrzymywanie
prawidtowej postawy ciata;

1) wymienia kryteria oceny 1) wykonuje proby
wytrzymatosci w sprawnosciowe pozwalajgce
odniesieniu do wybranej oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa,

Klasa préby testowej (np. test site i gibko$¢ oraz z pomocg
V- VI Coopera); nauczyciela interpretuje

2) wymienia kryteria oceny uzyskane wyniki;

sity i gibkosci w odniesieniu 2) demonstruje ¢wiczenia

do wybranej préby testowej

wzmachiajgce miesnie




(np. sity mieéni brzucha,
gibkosci dolnego odcinka
kregostupa);

3) wskazuje grupy miesniowe
odpowiedzialne za
prawidtowg postawe ciata;

posturalne i éwiczenia
gibkosciowe, indywidualne i z
partnerem;

3) demonstruje ¢wiczenia
rozwijajgce zdolnosci
koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem,;

Klasa
VIl -
VIII

1) wyjasnia, jakie zmiany
zachodzg w budowie ciata i
sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania
ptciowego;

2) wymienia testy i narzedzia
do pomiaru sprawnosci
fizycznej;

3) wskazuje zastosowanie
siatek centylowych w
ocenie wlasnego rozwoju
fizycznego;

1) dokonuje pomiaréw wysokosci
I masy ciata oraz samodzielnie
interpretuje ich wyniki;

2) wykonuje wybrane préby
kondycyjnych i
koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych;

3) oceniai interpretuje poziom
wiasnej sprawnosci fizycznej;

4) demonstruje zestaw ¢éwiczen
ksztattujgcych wybrane
zdolnosci motoryczne;

5) demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztattujgcych prawidtowg
postawe ciata;

Il. Aktywnosé¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Klasa
\Y

1) opisuje sposob
wykonywania
poznawanych
umiejetnosci ruchowych;

2) opisuje zasady wybranej
regionalnej zabawy lub gry
ruchowej;

3) rozrdznia pojecie technika
i taktyka;

4) wymienia miejsca, obiekty
i urzgdzenia w najblizszej
okolicy, ktére mozna
wykorzystac¢ do
aktywnosci fizycznej;

5) wyjasnia co symbolizujg
flaga i znicz olimpijski,
rozréznia pojecia
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

1) wykonuje i stosuje w grze
koztowanie pitki w miejscu i
ruchu, prowadzenie pitki noga,
podanie pitki oburgcz i
jednorgcz, rzut pitki do kosza z
miejsca, rzut i strzat pitki do
bramki z miejsca, odbicie pitki
oburgcz sposobem gérnym;

2) uczestniczy w minigrach;

3) organizuje w gronie
rowiesnikow wybrang zabawe
lub gre ruchowg, stosujgc
przepisy w formie
uproszczonej;

4) uczestniczy w wybranej
regionalnej zabawie lub grze
ruchowej;

5) wykonuje przewrét w przéd z
réznych pozycji wyjsciowych;

6) wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny lub taneczny w
oparciu o wlasng ekspresje
ruchows;

7) wykonuje bieg kroétki ze startu




wysokiego

8) wykonuje marszobiegi w
terenie;

9) wykonuje rzut z miejsca i
krotkiego rozbiegu lekkim
przyborem;

10)wykonuje skok w dal z miejsca i
z krotkiego rozbiegu.

Klasa
V- VI

1) wymienia podstawowe
przepisy wybranych
sportowych i rekreacyjnych
gier zespotowych;

2) opisuje zasady wybranej gry
rekreacyjnej pochodzgcej z
innego kraju europejskiego;

3) opisuje podstawowe zasady
taktyki obrony i ataku w
wybranych grach zespotowych;

4) wymienia rekomendacje
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku (np. SOZ lub
UE);

5) definiuje pojecie rozgrzewki i
opisuje jej zasady;

6) opisuje idee starozytnego i
nowozytnego ruchu
olimpijskiego;

1) wykonuje i stosuje w grze :
koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki nogg ze
zmiang tempa i kierunku,
podanie pitki oburgcz i
jednorgcz w ruchu, rzut pitki do
kosza z biegu po koztowaniu
(dwutakt), rzut i strzat pitki do
bramki w ruchu, odbicie pitki
oburgcz sposobem gérnym i
dolnym, rozegranie ,na trzy”,
wykonuje zagrywke ze
zmniejszonej odlegtosci, rzut i
chwyt ringo;

2) uczestniczy w minigrach oraz
grach szkolnych i
uproszczonych;

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej
pochodzgcej z innego kraju
europejskiego;

4) organizuje w gronie
rowiesnikow wybrang gre
sportowg lub rekreacyjng;

5) wykonuje przewr6t w przod z
marszu oraz przewrot w tyt z
przysiadu;

6) wykonuje wybrane inne
¢wiczenie zwinnosciowo-
akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na gtowie z
asekuracjg, przerzut bokiem);

7) wykonuje ukfad ¢wiczen
zwinnosciowo- akrobatycznych
z przyborem lub bez;

8) wykonuje dowolny skok przez
przyrzad z asekuracja;

9) wykonuje proste kroki i figury
tancéw regionalnych i
nowoczesnych;

10)wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego;




11)wykonuje bieg krotki ze startu

niskiego;

12)wykonuje rzut matg pitkg z

rozbiegu;

13)wykonuje skok w dal po

rozbiegu oraz skoki przez
przeszkody ;

14)przeprowadza fragment

rozgrzewki;
Klasa 1) omawia zmiany 1) wykonuje i stosuje w grze
VI = zachodzgce w organizmie techniczne i taktyczne elementy
VIl podczas wysitku gier: w koszykowce, pitce
fizycznego; recznej i pitce noznej: zwody,
2) wskazuje korzysci obrone ,kazdy swego”, w
wynikajgce z aktywnosci siatkowce: wystawienie, zbicie i
fizycznej w terenie; odbidr pitki; ustawia sie
3) wskazuje mozliwosci prawidtowo na boisku w ataku i
wykorzystania obronie;
nowoczesnych technologii 2) uczestniczy w grach szkolnych i
do oceny dziennej uproszczonych jako zawodnik i
aktywnosci fizycznej; jako sedzia;
4) charakteryzuje 3) planuje szkolne rozgrywki
nowoczesne formy sportowe wedtug systemu
aktywnosci fizycznej (NP. pucharowego i ,kazdy z
Pilates, Zumba, Nordic kazdym?”;
Walking); 4) uczestniczy w wybranej formie
5) opisuje zasady wybranej aktywnosci fizycznej spoza
formy aktywnosci fizycznej Europy;
spoza Europy; 5) wykonuje wybrane ¢wiczenie
6) wyjasnia idee olimpijska, zwinnosciowo-akrobatyczne

paraolimpijskg i olimpiad
specjalnych;

6)

7

8)

9)

(np. stanie na rekach lub na
gtowie z asekuracjg, przerzut
bokiem, piramida dwdjkowa lub
trojkowa);

planuje i wykonuje dowolny
uktad gimnastyczny;
opracowuje i wykonuje
indywidualnie, w parze lub
zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementow
nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej;

wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego z elementami
orientacji w terenie;

wykonuje przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym;

10)wykonuje skok w dal po

rozbiegu z odbicia ze strefy lub
belki oraz skoki przez




przeszkody technikg naturalng;

11)diagnozuje wiasna, dzienng

aktywnos$¢ fizyczng
wykorzystujgc nowoczesne
technologie (urzadzenia
monitorujgce, aplikacje
internetowe);

12)przeprowadza rozgrzewke w

zaleznosci od rodzaju
aktywnosci;

lll.Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

1) znaregulamin sali 1) respektuje zasady
gimnastycznej i boiska bezpiecznego zachowania sie
sportowego; podczas zaje¢ ruchowych;

2) opisuje zasady 2) wybiera bezpieczne miejsce

Klasa bezpiecznego poruszania do zabaw i gier ruchowych;
sie po boisku; 3) postuguije sie przyborami

IV 3) wymienia osoby, do ktérych sportowymi zgodnie z ich
nalezy zwrocic¢ sie 0 pomoc przeznaczeniem;
w sytuacji zagrozenia 4) wykonuje elementy
zdrowia lub zycia; samoochrony przy upadku,
zeskoku.

Klasa 1) wyjasnia, dlaczego nalezy 1) stosuje zasady asekuraciji

V- VI przestrzegac ustalonych podczas zaje¢ ruchowych;
regut w trakcie rywalizacji 2) korzysta bezpiecznie ze
sportoweyj; sprzetu i urzgdzen

2) omawia sposoby sportowych;
postepowania w sytuaciji 3) wykonuje elementy
zagrozenia zdrowia lub samoobrony (np. zastona,
zycia; unik, pad);

3) wymienia zasady
bezpiecznego korzystania
ze sprzetu sportowego;

4) omawia zasady
bezpiecznego zachowania
sie nad wodg i w gérach w
réznych porach roku;

Klasa 1) wymienia najczestsze 1) stosuje zasady
VIl — przyczyny oraz samoasekuracji i asekuracji;
VIl okolicznosci wypadkow i 2) potrafi zachowac sie w sytuacji

urazow w czasie zajeé
ruchowych, omawia
sposoby zapobiegania im;
2) wskazuje zagrozenia
zZwigzane z uprawianiem
niektorych dyscyplin sportu;

wypadkdw i urazow w czasie
zaje¢ ruchowych;




IV. Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

1) opisuje jakie znaczenie ma
aktywnosc fizyczna dla
zdrowia;

2) opisuje piramide zywienia i
aktywnosci fizycznej;

1) przestrzega zasad higieny
osobistej i czystosci odziezy;

2) przyjmuje prawidiowg postawe
ciata w roznych sytuacjach;

Klasa 3) opisuje zasady zdrowego
v odzywiania;
4) opisuje zasady doboru
stroju do warunkéw
atmosferycznych w trakcie
zajec¢ ruchowych;
1) wyjasnia pojecie zdrowia; 1) wykonuje ¢wiczenia
2) opisuje pozytywne mierniki ksztattujgce nawyk
zdrowia; prawidtowej postawy ciata w
3) wymienia zasady i metody postawie stojgcej, siedzgcej i
hartowania organizmu; lezeniu oraz w czasie
4) omawia sposoby ochrony przed wykonywania réznych
Klasa nadmiernym nastonecznieniem codziennych czynnosci;
V- VI i niskg temperatura; 2) wykonuje ¢wiczenia
5) omawia zasady aktywnego oddechowe i inne o
wypoczynku zgodne z charakterze relaksacyjnym,;
rekomenda-cjami aktywnosci 3) podejmuje aktywnosc fizyczng
fizycznej dla swojego wieku (np. w réznych warunkach
WHO lub UE); atmosferycznych;
Klasa | 1) wymienia czynniki, ktére 1) opracowuje rozktad dnia,
VIl — wptywajg pozytywnie i uwzgledniajgc proporcje
VIII negatywnie na zdrowie i miedzy pracg a

samopoczucie oraz wskazuje
te, na ktére moze mie¢ wptyw;

2) omawia sposoby redukowania
nadmiernego stresu i radzenia
sobie z nim w sposob
konstruktywny;

3) omawia konsekwencje
zdrowotne stosowania uzywek i
substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podejmowania
aktywnosci fizycznej;

4) wymienia przyczyny i skutki
otytosci oraz nieuzasadnionego
odchudzania sie i uzywania
stery-dow w celu zwiekszenia
masy miesni;

5) wyjasnia wymogi higieny
potrzebne w okresie
dojrzewania;

wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym
rozumiejgc role wypoczynku w
efektywnym wykonywaniu
pracy zawodowej;

2) dobiera rodzaj ¢wiczen
relaksacyjnych do witasnych
potrzeb;

3) demonstruje ergonomiczne
podnoszenie i przenoszenie
przedmiotéw o réznej
wielko$ci i roznym ciezarze;




3. Kryteria oceniania

Ocena z wychowania fizycznego bedzie przyznawana wedtug nastepujgcych
kryteriow:

Niedostateczny — Uczeh ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu, nauczyciela i
kolegdw. Na zajeciach ¢wiczy wybidrczo, czesto jest nieprzygotowany. Nie chce
wykonywaé zadnych ¢wiczen, prob i testbw mimo zachety ze strony nauczyciela.
Wykazuje znaczne braki w opanowaniu tresci programowych.

Dopuszczajacy — Uczen nie wykazuje zainteresowania poprawg swojej sprawnosci
fizycznej i umiejetnosci, nie stosuje zasad zdrowotnego stylu zycia. W zajeciach
uczestniczy niesystematycznie, opuszcza lekcje (duza iloS¢ nieobecnosci
nieusprawiedliwionych). Wykonuje niechetnie najprostsze ¢wiczenia. Wykazuje duze
braki w opanowaniu tresci programowych.

Dostateczny- Uczeh niesystematycznie podejmuje dziatania na rzecz poprawy
swojej sprawnosci fizycznej i nabycia umiejetnosci. Zajecia opuszcza sporadycznie
(ma nieobecnosci nieusprawiedliwione). Zadania i ¢wiczenia wykonuje niepewnie i z
duzymi btedami.

Dobry — Uczeh podejmuje dziatania na rzecz poprawy swojej sprawnosci fizycznej i
umiejetnosci, rozumie potrzebe zdrowego stylu zycia. Jest obecny na zajeciach
(dopuszcza sie nieobecnosci nieusprawiedliwione). Chetnie uczestniczy w lekcjach
oraz zajeciach pozalekcyjnych.

Bardzo dobry — Uczen systematycznie dziata na rzecz poprawy swojej sprawnosci
fizycznej i umiejetnosci, biorgc czynny udziat w zajeciach lekcyjnych i
pozalekcyjnych. Zna zasady zdrowego stylu zycia i Swiadomie, samodzielnie prébuje
je wdraza¢ w zyciu codziennym. Jego zaangazowanie i stosunek do wychowania
fizycznego nie budzi zastrzezen. Swojg postawg zacheca innych do udziatu w
zajeciach.

Celujacy — Uczen spetnia wymagania na ocene bardzo dobrg. Jest wzorem do
nasladowania na zajeciach w szkole i Srodowisku. Reprezentuje szkote w
rozgrywkach sportowych. Swiadomie i systematycznie stosuje zasady zdrowego

stylu zycia.



Skladowymi elementami oceny z wychowania fizycznego sa:

1) postawa wobec Kultury Fizycznej — Pod pojeciem postawy nalezy rozumie¢
zespot pewnych elementéw, takich jak: obowigzkowos$é, zdyscyplinowanie,
poszanowanie mienia spotecznego, przestrzeganie przepisow i regulamindw,
zachowanie nawykéw zdrowotno — higienicznych, a przede wszystkim
systematycznosc¢ i pilnos¢ w zdobywaniu umiejetnosci i sprawnosci fizycznej. To
rowniez uczestnictwo w roznych formach kultury fizycznej (sport, rekreacja, turystyka,
fithess) organizowanych przez szkote i inne osrodki.

2) aktywnosé — Uczniowie mogg zdobywac¢ ,,+” i ,,—”. Uzyskanie 6 pluséw uprawnia
do dodatkowej oceny celujgcej, uzyskanie 6 minusdw powoduje otrzymanie
dodatkowej oceny niedostatecznej.

,Plusy” uczniowie zdobywajg za: przejawy zaangazowania, wykonywanie c¢wiczen w
sposoéb zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci, inwencje tworczg, aktywny
udziat w zajeciach i wspotuczestnictwo w ich realizacji, prace na rzecz swojego
zdrowia, stosowanie zabiegdw higienicznych, zdyscyplinowanie i udziat
w rozgrywkach szkolnych.

.,Minusy” uczniowie otrzymujg za: niechetny Ilub negatywny stosunek do
uczestnictwa w zajeciach, brak dyscypliny, brak stosowania zabiegéw higienicznych.
3) sprawnos¢ motoryczna — poziom sprawnosci ucznia z uwzglednieniem

postepu. Cechy motoryczne podlegajgce ocenie to: sita, szybkos¢, wytrzymatosc,
skocznosé, zwinnosé

4) umiejetnosci — poziom umiejetnosci ucznia z zakresu realizowanych form
aktywnosci ruchowe;.

5) wiadomosci — stan wiedzy dotyczacy sprawnosci motorycznej, troski o zdrowie,

umiejetnosci sedziowania.

W przypadku ucznidow reprezentujgcych szkote, ktérzy uczestniczg w rozgrywkach
sportowych przewiduje sie podniesienie oceny o jeden stopien.

Udziat w zawodach sportowych nie gwarantuje uczniowi uzyskania oceny celujgcej
gdy nie spetni pozostatych wymagan.

Uczen ma prawo do poprawy otrzymanej oceny w terminie do dwdch tygodni od

momentu jej otrzymania. Doktadny termin uczen ustala z nauczycielem.

4. Sposob oceniania




1. Zgodnie z WSO wg skali 1-6.
2. Graficznie (+) (-).

5. Uczniowie zwolnieni z wykonywania okreslonych
¢wiczen fizycznych oraz czasowe zwolnienie ucznia
Zz zaje¢ wychowania fizyczneqo

Specyfika zaje¢ wychowania fizycznego polega na podejmowaniu przez ucznia

okreslonej aktywnosci fizycznej, co powoduje, ze ze wzgledu na ograniczenia
wynikajgce ze stanu zdrowia uczen nie moze wykonywaé niektorych rodzajéw
cwiczen albo nie moze w ogole uczestniczy¢ w zajeciach wychowania fizycznego.
Istniejg dwa rozwigzania uwzgledniajgce stan zdrowia ucznia:

1) mozliwos¢ zwolnienia ucznia z wykonywania okreslonych éwiczen fizycznych
na zajeciach wychowania fizycznego. Podstawg do tego zwolnienia bedzie opinia
lekarza wskazujgca, jakich ¢wiczen fizycznych, czy tez — jakiego rodzaju ¢wiczen
uczen nie moze wykonywa¢ oraz przez jaki czas. W tym przypadku uczeh
uczestniczy w realizacji zaje¢ wychowania fizycznego z ograniczeniem wykonywania
niektorych, wskazanych przez lekarza, ¢éwiczen fizycznych. Uczen ten jest przez
nauczyciela oceniany i klasyfikowany.

2) mozliwos¢ catkowitego zwolnienia ucznia z realizacji zaje¢ wychowania
fizycznego. Zwolnienia dokonuje dyrektor szkoty na podstawie opinii lekarza o braku
mozliwosci uczestniczenia ucznia w zajeciach wychowania fizycznego, przez okres
wskazany w tej opinii. W tym przypadku uczenh nie uczeszcza na zajecia wychowania
fizycznego i nie jest z nich oceniany. Jezeli okres zwolnienia z realizacji zaje¢
wychowania fizycznego uniemozliwia ustalenie $rodrocznej lub rocznej oceny
klasyfikacyjnej, uczen nie podlega klasyfikacji, natomiast w dokumentacji przebiegu

nauczania wpisuje sie ,zwolniony” albo ,zwolniona”.



